
知らないと損するからだの匠
～今日から始められる食べるタイミング～

SDGｓを知ろう！

目標13　気候変動に具体的な対策を

　SDGｓ（持続可能な開発目標）は、貧困や不

平等・格差、気候変動などの問題を解決するこ

とを目指す、世界共通の 17 の目標です。

　「気候変動や、それによる影響を止めるために、すぐに行動を起こす」という目標です。

　気候変動（人間の活動によって、地球をあたためるガスが空気中にたくさん出てし

まい、地球の気温が上がることにより気候が変化すること）が原因の災害や、自然災

害に対してきちんと備えます。

　政府は気候変動の問題に取り組み、そのために国の予算を使います。

目標 14　海の豊かさを守ろう
　「持続可能な開発のために、海や海の資源を守り、持続可能な方法で使用する」とい

う目標です。

　海の汚染を減らします。海の汚染の多くは陸上の人間の活動が原因です。

　違法な漁業や魚の取りすぎなど、海の環境を破壊するような魚の取り方を禁止する

法律を作ります。

　貧しい国や、小さな島々に対して、海の資源をきちんと保護・管理できるように支

援します。

7

　毎年夏休み恒例の『恩納村サバイバルキャンプ（自然生活体験）』が、新型コロナウイルス感染拡大

防止対策として、残念ながら今年は中止となりました。

そこで使用予定だった安富祖産のお米を、恩納村教育委員会社会教育課より福祉課へ提供がありまし

た。このお米は、安富祖区米農家の當山幸宏さんのご指導、ご協力のもと恩納村子ども会で作ったも

のです。

　いただいたお米は、村立保育所（安富祖・恩納・

山田）、認可保育園（恩納村オリーブ保

育園・風の森保育園）に各 10 ㎏ずつ

配られ、給食で子ども達に提供さ

れました。

　おいしいお米を堪能した子ども

達からは、社会教育課へお礼の

お手紙が送られました。

　地方教育行政の組織及び運営に関する法律第 26 条第１

項の規定に基づき、恩納村教育委員会の権限に属する事務

事業の点検及び評価報告書について恩納村教育委員会事務

事業点検評価外部評価委員会より答申を受けました。

　教育委員会は毎年、各事業の点検及び評価を行い、その

結果を報告書として作成し、議会に提出するとともに、公

表することになっています。

　同報告書及び答申内容は、恩納村役場ホームページでご

覧になれます。

令和元年度事務事業の点検及び評価に関する意見の聴取について

( 左から ) 村吉エミ子副委員長　仲西智直委員長

當山欽也教育長　星野文彦委員

　ビデオ会議システムの背景画像を無料で作成できるサービス「地域応援オン

ライン名刺付きバーチャル背景メイカー」を活用し、インターネットを利用し

た Zooｍなどの Web 会議の背景として使える恩納村のオンライン名刺を作成

しました。

　名前や所属先、役職なども表記したご自身のオンライン名刺画像を作ること

が出来ますので、Web 会議やオンライン飲み会の際にぜひご活用ください。 

オンライン名刺の種類（５種類）

万座毛、リゾートウエディング、ゆるキャラ、サンゴ、OIST

１．地域応援オンライン名刺付きバーチャル背景メイカーにアクセス

２．【ふるさと写真を選択】で【沖縄県：恩納村】を選択

３．選択すると恩納村の写真が５種類出てくるので、どれか一枚を選択 ( 画像ク

リック )

４．写真選択画面の下部の欄に、会社名や部署名、名前などを入力する。

　　※ここで入力したものが、左側の大きい画像（名刺部分）に反映されます。

５．「画像ダウンロード」をクリックし、画像を保存する。 

恩納村の魅力を発信！

恩納村教育委員会

利
用
方
法

　恩納村は肥満の方が多い村ということで、９月から健康保険課健康づくり係は肥満解消についての

情報発信を行っています。第２回は「食べるタイミング編」です。

　食べたものを消化する代謝量は、昼間に比べ、夜間は半分に低下すると言われています。夕食を遅

い時間に食べるとより脂肪が溜まって、体重増加に繋がってしまいます。

　ここでは、昨年まで肥満体型だった健康づくり係の比嘉匠がダイエットに

成功した体験からワンポイントアドバイスを行います。

　今回の「食べるタイミング編」のワンポイントアドバイスは、【間食は悪

くない】です。夕食が遅くなるからといって、夕食を抜くことはよくありま

せん。僕はどうしても夕食が遅くなりそうな時には、早い時間に間食を摂っ

て遅い時間に多く食べないように意識しました。間食に対して悪いイメージ

の方もいるかもしれませんが、間食と食事のタイミングを考え、食べることを楽しむことで僕はダイ

エットに成功しました。

お問い合わせ： 健康保険課　健康づくり係　☎９６６－１２１７

朝
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昼
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代
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量
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脂肪 脂肪脂肪 脂肪 脂肪 脂肪

代
謝
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21
時

未
満

21
時

以
降

安富祖産！ おいしいお米をありがとう

ダイエットで身軽に！

夕食を意識して

みましょう。1
Point 夕食が遅くなる場合は、早い時間帯（18

時～ 19 時）に主食を食べ、夕食時間に

消化の良い野菜や主菜を食べましょう。2
Point 寝る直前の飲食は

控えましょう。3
Point
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